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USO DA SUPLEMENTAÇÃO COM ÁCIDO LINOLEICO CONJUGADO E A REDUÇÃO DA 
GORDURA CORPORAL EM PRATICANTES DE ATIVIDADE FÍSICA 
 
USE OF THE SUPPLEMENTATION WITH CONJUGATED LINOLEICO ACID AND THE 
REDUCTION OF THE BODY FAT IN PRACTITIONERS OF PHYSICAL ACTIVITY 
 




O tratamento e a prevenção da obesidade têm 
sido considerados uma enorme batalha para 
os profissionais da área de saúde. As recentes 
descobertas a cerca dos benefícios da 
atividade física na prevenção e tratamento de 
doenças crônicas e um aumento nos casos de 
obesidade tem levado a população a um 
interesse cada vez maior pela prática de 
atividade física, dietas e a utilização de 
suplementos para um tratamento mais efetivo. 
O ácido linoléico conjugado parece apresentar 
efeitos favoráveis quanto à manutenção do 
peso corporal, especialmente na diminuição da 
gordura corporal e no aumento da massa 
magra. O presente estudo apresenta uma 
revisão dos dados disponíveis na literatura, 
tanto em animais quanto em humanos e que 
relacionam o ácido linoléico conjugado com o 
metabolismo energético e a composição 
corporal na atividade física. Os estudos 
realizados com indivíduos treinados indicam 
que o ácido linoleico conjugado parece não 
modificar a composição corporal, embora os 
estudos sejam somente no treinamento de 
força e ainda não sejam conclusivos. Portanto, 
mais estudos são necessários para uma 
indicação desse suplemento como um agente 
para a melhora da composição corporal, 
especialmente na combinação com a atividade 
física aeróbia, além de verificar os 
mecanismos fisiológicos em que ocorre a 
diminuição da gordura corporal e a segurança 
desta suplementação. 
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The treatment and the prevention of the 
obesity have been considered an enormous 
battle for the professionals of the health area. 
The recent discoveries about the benefits of 
the physical activity in the prevention and 
treatment of chronic illnesses and an increase 
in the obesity cases has taken the population 
to an interest each bigger time for the practical 
of physical activity, diets and the use of 
supplements for a more effective treatment. 
The conjugated linoleic acid seems to present 
effect favorable how much to the maintenance 
of the body weight, especially in the reduction 
of the body fat and in the increase of the lean 
mass. The present study presents a review of 
the available data in literature, in animals and 
in human beings and that they relate the 
conjugated linoleic acid with the energy 
metabolism and the body composition in the 
physical activity. The studies carried through 
with trained individuals indicate that the 
conjugated linoleic acid seems do not modify 
the body composition, even so the studies are 
only in the resisted training and they are not 
conclusive yet. Therefore, more studies are 
necessary for an indication of this supplement 
as an agent for the improvement of the body 
composition, especially in the combination with 
the aerobic physical activity, beyond verifying 
the physiological mechanisms where it occurs 
the reduction of the body fat and the security of 
this supplementation. 
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 As recentes descobertas a cerca dos 
benefícios da atividade física na prevenção e 
tratamento de doenças crônicas e um aumento 
nos casos de obesidade tem levado a 
população a um interesse cada vez maior pela 
prática de atividade física, alimentação 
saudável (reeducação nutricional) e a 
utilização de suplementos para um tratamento 
mais efetivo. Dentre os suplementos mais 
utilizados podemos citar o ácido linoléico 
conjugado (CLA), associado à dieta para quem 
quer uma diminuição da gordura e um 
aumento da massa magra corpórea, alterando 
assim a sua composição corporal. 
 O CLA é uma mistura de isômeros de 
ácido linoléico com dupla ligação conjugada. 
Os extratos do CLA provenientes da carne 
bovina foram descobertos como 
anticarcinogênicos e pesquisas revelaram 
benefícios na manutenção do sistema 
imunológico, diminuição da arteriosclerose e 
da glicose sangüínea. Os efeitos do CLA na 
composição corporal tem sido estudados 
extensamente, especialmente sob a perda de 
gordura corporal e um possível aumento da 
massa magra. 
 O presente trabalho caracteriza-se 
como uma revisão de literatura onde foram 
feitas pesquisas bibliográficas durante 10 
meses em várias bibliotecas, entre elas 
destacam-se as bibliotecas da Fundação 
Oswaldo Cruz, UFF, UFRJ, UGF e pesquisas 
on line, utilizando como o órgão a BIREME e 
suas bases de dados (Medline e Lilacs), 
quando por meio de palavras-chave como 
CLA, atividade física, gordura corporal e 
composição corporal foram selecionadas 
estudos nos periódicos de primeira linha e 
livros especializados, de acordo com o critério 
de atualidade, ou seja, foram selecionados 
aqueles publicados nos últimos 5 anos. No 
decorrer da pesquisa, outros estudos sobre o 
mesmo assunto foram considerados 
relevantes e, embora extrapolassem o período 
determinado para o estudo, também foram 
incluídos nessa revisão. 
 Acreditando que a ingestão adequada 
da suplementação com CLA através de um 
acompanhamento nutricional adequado 
juntamente com a prática de atividade física 
colaborem para a redução da gordura 
corporal, este trabalho tem o intuito de 
esclarecer algumas dúvidas ainda existentes 
em relação a este assunto, ou seja, avaliar a 
eficácia da suplementação de CLA na redução 
da gordura corporal e no ganho de massa 
corporal magra, qual a sua dosagem, o 
momento ideal de sua utilização (antes ou 
depois do treinamento), o tempo de utilização 
e em qual tipo de atividade física a 
suplementação com CLA tem mais efeito. Para 
isso foram revisados estudos que envolveram 
pesquisas com animais e seres humanos, 
suas metodologias e seus resultados. 
 
 
REVISÃO DA LITERATURA 
 
 
 O termo CLA se refere a uma classe 
de isômeros do ácido linoléico conjugados na 
posição e geometria. Há inúmeros isômeros, 
que são encontrados na gordura do leite, no 
queijo e carnes, sendo que o isômero cis-9, 
trans-11 é o mais encontrado nas dietas e o 
mais ativo (Groff-Funck e colaboradores, 
2006). Este isômero é produzido no rúmen dos 
bovinos e outros ruminantes durante a 
hidrogenação do ácido linoléico e linolênico. 
Assim, o CLA pode ser absorvido diretamente 
ou na forma hidrogenada, como ácido 
vacênico. Este, depois de absorvido, é 
convertido pela desaturase das células dos 
mamíferos ao isômero cis-9, trans-11 (Pariza e 
colaboradores, 2000). 
 A maior parte dos estudos dos efeitos 
fisiológicos do CLA em animais foi com uma 
mistura de isômeros do CLA, e na sua maior 
parte, cis-9, trans-11 e trans-10, cis-12 em 
quantidades equivalentes, junto com outros 
isômeros do CLA em níveis mais baixos. As 
pesquisas indicam que os isômeros cis-9, 
trans-11 e trans-10, cis-12 induzem efeitos 
diferentes. As evidências indicam que as 
modificações na composição corporal, a 
redução de gordura corporal e o aumento da 
proteína corporal em ratos são resultados da 
ingestão do isômero trans-10, cis-12 e os 
efeitos anticarcinogênicos estão associados ao 
isômero cis-9, trans-11(Groff-Funck, e 
colaboradores, 2006). Efeitos similares foram 
observados em hamsters (Pariza e 
colaboradores, 2000). 
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 As relações entre as taxas de 
metabolismo basal e o peso corporal em 
diferentes tamanhos de mamíferos são 
expressas, teoricamente, por fórmulas 
matemáticas. Sendo assim, temos que a 
redução da gordura corporal seria sete vezes 
maior em ratos que em humanos devido à taxa 
metabólica ser sete vezes maior por 
quilograma de peso corporal. Daí, os efeitos 
da suplementação por CLA ser menor em 
humanos que em animais (Terpstra, 2001). 
 DeLany e colaboradores, (2000), 
conduziu alguns estudos para verificar os 
efeitos do CLA, onde observou os efeitos do 
mesmo na gordura corporal em animais que 
consumiram dietas com alto (45%) e baixo 
(15%) teor de lipídios juntamente com a 
suplementação por CLA. Neste estudo, ele 
observou que há um aumento da energia 
dispendida e um decréscimo da gordura 
acumulada, independente do teor de lipídeos 
da dieta. Além disso, ele observou a 
diminuição do peso corporal já a partir do 18º 
dia de suplementação a 0,75% e um aumento 
da insulina plasmática com suplementação a 
1%. Os mecanismos em que ocorre esse 
aumento ainda são desconhecidos. 
 Já Thiel-Cooper e colaboradores, 
(2001) conduziu um estudo com porcos para 
verificar a performance de crescimento com a 
suplementação por diferentes dosagens de 
CLA (0; 0,12; 0,25; 0,50 ou 1%) e para 
verificar se há incorporação do CLA nos 
tecidos corporais dos porcos. Ele verificou que 
ocorreu uma melhora do ganho de peso diário, 
sendo requerido menor quantidade de 
alimentos para o seu crescimento. Observou 
também um menor ganho de gordura corporal 
com a suplementação já a partir de 0,50% e 
houve incorporação do CLA na gordura 
subcutânea e na massa magra, porém para 
sua aplicação prática, o autor sugere mais 
estudos para verificar qual o isômero ativo e 
seus mecanismos fisiológicos, assim como 
seu impacto na saúde humana. 
 Da mesma forma, Botelho, e 
colaboradores, (2005), verificou que, em ratos, 
a suplementação por CLA nas doses de 1 a 
4% reduziu em até 20% a gordura corporal 
quando suplementado por 21 dias, sugerindo 
que a suplementação a 2% é economicamente 
mais viável, pois produz os mesmos efeitos. 
 Em um estudo com hamsters adultos 
para verificar os efeitos da ingestão do CLA no 
metabolismo energético e na composição 
corporal, foram utilizados 54 animais adultos 
por um período de 6 a 8 semanas divididos em 
3 grupos: grupo controle (dieta normal), grupo 
suplementado com 1,6% de CLA (isômero cis-
9, trans-11) e grupo que recebeu 3,2% de CLA 
(sendo uma mistura dos isômeros cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12). Os animais foram 
submetidos ao exercício aeróbio numa 
intensidade de 60% do VO2 máx por 2 horas 
para verificar se houve diferenças no 
metabolismo energético com a suplementação 
durante o exercício, e não foram observadas 
diferenças na energia dispendida nos grupos. 
A atividade da carnitina palmitoil transferase 
(enzima relacionada com a oxidação da 
gordura) foi significativamente mais alta nos 
dois grupos suplementados com CLA, porém, 
em relação à gordura corporal e massa magra, 
não tiveram diferenças significativas nos três 
grupos. Não se observou acúmulo de gordura 
corporal nos animais que receberam 
suplementação durante o estudo, diferente do 
grupo controle e somente o grupo que recebeu 
a mistura de isômeros não teve acúmulo de 
triglicérides corporais. Os hamsters parecem 
ter menor resposta ao CLA em relação ao 
acúmulo de proteína e redução da gordura 
corporal, quando comparados com outros 
estudos nas mesmas condições, porém com 
outras espécies animais como, por exemplo, 
ratos (Bowthergoud e colaboradores, 2002). 
 Em seu estudo com ratos adultos, 
Mirand e colaboradores, (2004), não 
observaram relação entre a suplementação 
com CLA e a atividade física, no peso corporal 
ou na composição corporal, onde ratos adultos 
parecem ter menos resposta aos efeitos da 
suplementação com CLA em relação aos ratos 
em fase de crescimento. Neste estudo, os 
animais foram divididos em dois grupos: 
sedentários e exercitados, sendo que estes 
últimos foram submetidos ao exercício aeróbio 
numa intensidade de 50% do VO2 máximo por 
1 hora durante seis semanas. Os dois grupos 
receberam a mesma dosagem de 
suplementação: 1% do isômero cis-9, trans-10, 
1% do isômero trans-10, cis-12 e 1% de cada 
isômero, além do grupo controle. 
 Em contrapartida a este estudo, a 
combinação da suplementação com CLA em 
baixas doses e a prática de atividade física 
diminuíram a gordura corporal e aumentou os 
ganhos de massa magra em ratos ativos.  
Bhattacharya e colaboradores, (2005) dividiu 
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Tabela 1: Estudos com animais, seus objetivos e resultados. 





Diferenças entre humanos e 
ratos na eficácia da 
diminuição da gordura 
corporal com ácido linoléico 
conjugado: mudança da 
taxa metabólica. 
Diferenças metabólicas 
da eficácia do CLA na 
redução da gordura 
corporal em animais e 
humanos. 
--- As taxas de 
metabolismo basal em 
relação ao peso 
corporal é maior em 
animais que em 
humanos, daí a os 
efeitos da 
suplementação ser 
menor em humanos 
que em animais. 
 
DeLany e  
West  
(2000) 
Mudanças na composição 
corporal com o uso de ácido 
linoléico conjugado. 
 
Vários estudos para 
verificar os mecanismos 
que o CLA utiliza para 
modificar a composição 
corporal em Ratos 
0 a 1,2%  
 
Duração: 39 dias 
a 12 semanas 
O CLA diminuiu os 
pesos corporais, 
independentes do teor 
de gordura da dieta, 
houve um aumento da 
insulina plasmática com 
altas doses de CLA 
(1%) e um aumento do 
peso do fígado a partir 








O ácido linoléico conjugado 
muda a performance suína e 
a composição da carcaça. 
Verificar a performance 
do crescimento, a 
composição corporal e 
a deposição de CLA 
nos tecidos dos porcos 
quando suplementados 
por CLA em porcos. 
 
0 a 1% 
 
Duração: 14 dias 
Houve melhora do 
ganho de peso diário, 
diminuição da gordura 
subcutânea e 
incorporação do CLA 





Suplementação com CLA 
reduziu a gordura corporal 
em ratos Winstar 
Verificar os efeitos da 
suplementação por CLA 





Houve redução de 
gordura corporal de até 
20% em relação ao 
grupo controle nos 
grupos suplementados 







A mistura do ácido linoléico 
conjugado previne a 
acumulação de triglicérides 
sem afetar o gasto de 
energia dos hamsters. 
 
Verificar os efeitos da 
suplementação por CLA 
no metabolismo 
energético e na 
composição corporal 
em hamsters. 
1,6 a 3,2% 
 
Duração: 
6 a 8 semanas 
Não houve diferenças 
no metabolismo 
energético nos grupos e 
somente no grupo 
suplementado com 
3,2% não houve 









ácido linoléico conjugado 
e atividade física diminui 
a massa gorda  e otimiza 
a massa magra em ratos 
alimentados com uma 
dieta rica em gordura. 
Verificar os efeitos 
das baixas doses de 
suplementação por 
CLA combinado com 
exercício físico na 
composição corporal 
de ratos que 
ingeriram dieta com 







Houve diminuição no 
ganho de gordura 
corporal com a 
suplementação, 
sendo maior quando 
combinado com 
exercício, o ganho de 
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exercitado, a insulina 
sérica e glicose, 
TNF-α e IL-6 foram 
menores nos grupos 
suplementados, 
sendo que o TNF -α 







Os isômeros cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12 do 
ácido linoléico conjugado 
não modificam a 
composição corporal em 
adultos sedentários ou 
ratos treinados. 
 
Verificar se os efeitos 
da suplementação 
por CLA dependem 
do tipo do isômero 
ingerido, da atividade 
física ou do nível de 
gordura corporal 
inicial em ratos. 





A suplementação por 
CLA teve os mesmos 
efeitos na 
composição corporal 
em ratos sedentários 
e exercitados, 
independente do 
estado inicial de 
gordura corporal ou 







ácido linoléico conjugado 
e composição corporal. 
Verificar em estudos 
recentes os efeitos 
do CLA no 
metabolismo lipídico, 
na deposição de 
gordura e na 
composição corporal 
em animais e 
humanos. Com 
revisão bibliográfica 
-- As evidências dos 
efeitos do CLA no 
tecido adiposo são 
baseadas em 
estudos em animais. 
Não estão claro as 
interações entre a 
suplementação e a 
energia dispendida, a 
composição da dieta, 










Conjugado e perda de 
peso 
Fazer uma análise 
crítica em relação ao 
CLA e o metabolismo 
energético e a 
composição corporal  
-- Ainda existem muitas 
dúvidas a respeito 
dos reais efeitos do 






exercitado e ambos foram subdivididos em 
grupo controle e grupo suplementado, sendo 
que este recebeu 0,4% de suplementação. Os 
ratos foram submetidos a um exercício 
moderado por 40 minutos diários. O autor 
sugere que mais estudos são necessários 
para verificar se é possível utilizar essa 
suplementação em atletas para otimizar sua 
composição corporal.  
 Wang e colaboradores, (2004), e 
Mourão e colaboradores, (2005), em seus 
estudos de revisão bibliográfica verificaram 
que as evidências dos efeitos do CLA são 
baseadas em estudos com animais e que 
ainda existem muitas dúvidas em relação aos 
reais efeitos do CLA na modificação da 
composição corporal em humanos, 
principalmente para avaliar os efeitos dos dois 
principais isômeros do CLA, suas atividades 
enzimáticas e seus mecanismos de ação. 
 Os estudos com animais estão 
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Estudos com humanos 
 
 De acordo com Pariza (2004) em seu 
estudo de relatos bibliográficos e 
experimentais sobre a segurança e efetividade 
do CLA em humanos e animais, constatou-se 
que o CLA pode ser utilizado em diversas 
áreas para a melhoria da saúde humana, 
especialmente na redução do ganho de 
gordura corporal, melhoria da imunidade e no 
perfil dos lipídios sangüíneos e esta eficácia e 
segurança em humanos está sendo afirmada 
pelos resultados dos testes clínicos em 
animais, porém o autor sugere que novos 
estudos são necessários para confirmar os 
efeitos dessas pesquisas em animais e 
culturas de células. 
 Da mesma maneira, Terpstra (2004), 
através da revisão de pesquisas bibliográficas 
com a suplementação por CLA, relatou que o 
efeito desta suplementação em humanos na 
redução de peso é menor que os anunciados 
pelos estudos com ratos e não há efeito no 
lipídio plasmático. 
 Risérus e colaboradores, (2004) em 
sua revisão bibliográfica dos estudos com 
homens e mulheres saudáveis e homens 
obesos com síndrome metabólica num período 
de curta duração (4 a 12 semanas) 
suplementada com 2,2 a 4,2g/dia de isômeros 
de CLA não observou efeitos no peso corporal 
ou IMC, porém houve certa redução na 
proporção de gordura corporal, especialmente 
a gordura abdominal, após 3 meses de 
suplementação com voluntários saudáveis, 
quando comparados com o grupo controle 
(p=0,05), porém não está claro a relação entre 
a redução da gordura corporal, a dosagem e a 
duração da suplementação. 
 Um estudo duplo cego com 60 
voluntários com índice de massa corporal 
(IMC) entre 25 e 35Kg/m2, divididos em 5 
grupos que receberam placebo e 
suplementação com CLA nas dosagens 1,7 ou 
3,4 ou 5,1 ou 6,8g/dia foram observadas 
significativas reduções da gordura corporal 
nos grupos que receberam suplementação 
com CLA, quando comparados com o grupo 
que recebeu o placebo (p= 0,05 com a 
suplementação de 3,4g e p= 0,03 com 6,8g), 
porém sem diferenças significativas entre os 
grupos que receberam a suplementação em 
diferentes dosagens. O estudo demonstrou 
que não foram observados diferenças 
significativas na massa magra, IMC e lipídios 
sangüíneos e nenhum efeito adicional com a 
suplementação acima de 3,4g/dia (Blankson e 
colaboradores, 2000). 
 Para verificar os efeitos da 
suplementação com CLA na redução da 
gordura corporal, em alguns parâmetros 
bioquímicos séricos e no perfil lipídico do 
sangue, Mougios e colaboradores, (2001), em 
seu estudo duplo cego de 8 semanas com 22 
voluntários saudáveis com idades entre 19-24 
anos e IMC<30Kg/m2 divididos em dois grupos 
(grupo placebo e grupo suplementado com 
CLA 0,7g por 4 semanas e 1,4g pelas 4 
semanas seguintes), onde foram feitas 3 
medições: no início do estudo, após as 4 
primeiras semanas e após 8 semanas, 
observou-se que não houve nenhuma 
diferença significativa nos valores 
antropométricos após 8 semanas em relação 
aos dois grupos. Em relação aos parâmetros 
bioquímicos, somente houve diminuição nas 
doses de HDL colesterol após 4 semanas de 
suplementação (p<0,001) e observou-se uma 
tendência à diminuição dos lipídios séricos, 
sendo que a suplementação por 0,7g é 
suficiente para modificar os lipídios séricos, 
porém o autor sugere que mais estudos são 
necessários em grandes amostras 
populacionais para esclarecer os efeitos do 
CLA, relacionando a dose-dependência, a 
duração e as características dos voluntários. 
 Em seu estudo para verificar os efeitos 
de dois tipos de isômeros de CLA (cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12) na composição corporal, 
nos lipídios sangüíneos e na resistência 
insulínica em homens saudáveis com IMC 
entre 18-34kg/m2, Tricon e colaboradores, 
(2004), dividiu em três doses a ingestão de 
cada isômero; para os do tipo cis-9, trans-11 
as doses foram de 0,59; 1,19 e 2,38g/dia e 
para o do tipo trans-10, cis-12 as doses foram 
de 0,63; 1,26 e 2,52g/dia, porém, não foi 
utilizado um grupo controle,  foram somente 
dois grupos que receberam as mesmas doses 
da suplementação porém em fases diferentes. 
A suplementação foi por três períodos 
consecutivos de oito semanas para cada 
isômero, onde a cada período a dose 
aumentava, com um período de descanso 
entre dois isômeros de 6 semanas. Não foram 
observados efeitos significativos na 
composição corporal e na resistência à 
insulina com a suplementação pelos dois 
isômeros, porém, em relação aos lipídeos 
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dois isômeros, onde a relação LDL:HDL 
colesterol e colesterol total e HDL colesterol 
aumentou com o isômero trans-10, cis-12 e 
com o cis-9, trans-11, essa relação diminuiu. 
 Em seu estudo duplo cego para 
verificar os efeitos metabólicos e a segurança 
da suplementação com CLA por um ano em 
adultos saudáveis com sobrepeso, Gaullier e 
colaboradores, (2004) selecionou 180 
voluntários com IMC entre 25 e 30kg/m2, onde 
estes foram divididos em três grupos que 
receberam 4,5g de óleo de oliva (placebo), 
4,5g de óleo com 80% de CLA na forma livre e 
4,5g de óleo com 76% de CLA na forma de 
triacilglicerol (CLA-TGL), totalizando as doses 
de 3,6 e 3,4g de CLA respectivamente. Os 
voluntários não mudaram seus hábitos 
alimentares e seus estilos de vida. Observou-
se que a suplementação a longo prazo com 
CLA reduziu a gordura corporal em humanos 
com sobrepeso saudáveis, sendo que há 
diferenças significativas no peso e no IMC 
entre os grupos suplementados com o CLA-
TGL, quando comparados com o placebo 
(p<0,05), porém, não há diferenças no grupo 
suplementado pelo CLA livre e o grupo 
placebo (p>=0,05) e nem entre os grupos 
suplementados por CLA. Há diferenças 
significativas na massa magra e gordura 
corporal após os primeiros 6 meses de 
suplementação (p<0,05), quando comparados 
com o grupo placebo, sendo progressivamente 
maior nos últimos 6 meses, sem diferenças 
entre os grupos suplementados por CLA. 
Em continuação ao seu estudo de 
2004, Gaullie e colaboradores, (2005), 
verificou os efeitos metabólicos, a segurança e 
a composição corporal da suplementação com 
CLA por mais 12 meses. Dos 157 que 
terminaram o primeiro estudo, 134 realizaram 
este seguimento, sendo que 125 terminaram 
este estudo. Os voluntários foram divididos 
nos mesmos três grupos, porém todos 
receberam a mesma suplementação de 3,4g 
de CLA na forma de triglicérides e foram 
comparados com o início do primeiro estudo. 
De um modo geral, não foram observadas 
diferenças significativas nos indicadores 
metabólicos após suplementação por 24 
meses e observou-se que a suplementação 
por 24 meses ajuda a manter as reduções de 
gordura corporal inicial em longo prazo. 
 Thom e colaboradores, (2001), para 
verificar a eficácia e a tolerância do CLA em 
humanos saudáveis e fisicamente ativos, 
estudou 20 voluntários saudáveis com IMC 
abaixo de 25kg/m2 que se exercitavam três 
vezes por semana por 90 minutos, porém o 
tipo de exercício não foi especificado. Ele 
realizou um estudo duplo cego onde os grupos 
ingeriram 1,8g CLA/dia por 12 semanas e 
observou uma redução significativa da gordura 
corporal no grupo que ingeriu o CLA em 
comparação ao grupo controle (p<0,01). 
Efeitos no peso corporal (p=0,75) não foram 
observados e a tolerância foi boa nos dois 
grupos. 
 Porém, em seu estudo duplo cego 
para verificar os efeitos da suplementação por 
CLA com 23 voluntários treinados, Kreider e 
colaboradores, (2002), os dividiu em dois 
grupos, onde o grupo placebo recebeu 9g/dia 
de óleo de oliva e o outro grupo 6gCLA/dia + 
3g de óleo de oliva por 28 dias. As cápsulas 
eram ingeridas três vezes ao dia, no café da 
manhã, almoço e jantar e suas rotinas de 
treinamento e dieta não foram alteradas. Não 
foram observados diferenças significativas no 
IMC, massa gorda, percentual de gordura, 
massa óssea, força, substratos séricos ou 
marcadores gerais de catabolismo e 
imunidade durante o treinamento (p>0,05), 
sugerindo que o CLA não parece ser um 
ergogênico significativo para indivíduos 
treinados de exercício de força. 
 Já em um estudo com 76 voluntários 
que receberam 5,0g de suplementação com 
CLA e treinavam três vezes por semana 
durante 7 semanas, Pinkoski e colaboradores, 
(2006), observou que a suplementação por 
CLA durante o exercício de força resulta em 
pequenas mudanças na composição corporal, 
porém sua significância clínica é questionável, 
já que esta mudança pode ser devido o 
exercício físico. Os estudos com humanos 
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Tabela 2: Estudos em humanos, seus objetivos e resultados. 











segurança e a 
efetividade do CLA 
em humanos e 
animais. Revisão 
Bibliográfica 
-- Os estudos indicam que o CLA 
pode ser utilizado em várias áreas 
a saúde humana, especialmente na 
redução do ganho de gordura 
corporal, na melhoria da imunidade 














pesquisas sobre a 
suplementação por 
CLA e da 




-- Verificou-se que os efeitos da 
suplementação em humanos na 
redução de peso é menor que os 
anunciados em ratos; não houve 
redução significativa do peso 
corporal em nenhum estudo e os 
estudos sugerem que o CLA leva a 















Verificar os efeitos 
metabólicos e na 
composição corpo-









4 a 12 
semanas 
Observou-se certa redução da 
gordura corporal, especialmente a 
abdominal após 3 meses de 
suplementação; não observou-se 
efeitos no peso corporal e no IMC e 
verificou-se redução no HDL 
















Verificar a dose de 
suplementação por 
CLA responsável 
pela diminuição da 
gordura corporal 
em obesos e com 
sobrepeso. Obesos 
ou com sobrepeso 
com IMC entre 25 e 
35 Kg/m2 







reduções de gordura corporal nos 
grupos suplementados por CLA; 
não houve diferenças significativas 
na massa magra, no IMC e lipídeos 
sanguíneos e não foram 
observados efeitos adicionais com 














e na gordura 
corporal dos 
humanos. 
Verificar os efeitos 
da suplementação 
por CLA na gordura 
corporal, em alguns 
parâmetros bioquí-
micos e no perfil do 
lipídeo plasmático. 
Jovens saudáveis 
de 19 a 29 anos e 
IMC menor que 30 
Kg/m2. 
 





Não foram observadas diferenças 
significativas nos valores 
antropométricos; nos parâmetros 
bioquímicos somente houve 
diminuição do HDL colesterol com a 
suplementação e verificou-se uma 
tendência à diminuição dos lipídeos 
séricos com a suplementação a 









12 do ácido 




do CLA na 





Não houve efeitos significativos na 
composição corporal e houve 
efeitos divergentes nos lipídeos 
plasmáticos, onde a relação 
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neos e resistência 
à insulina. Homens 
saudáveis com IMC 
entre 18 e 34 
Kg/m2 
 
aumentaram com o isômero trans-
10, cis-12 e diminuíram com o cis-
9, trans-11. Não foram observadas 
















Verificar os efeitos 
do CLA na 
composição 
corporal e 
segurança por 1 
ano. Indivíduos 
com sobrepeso, 
com IMC entre 25 e 
30 Kg/m2 





Houve redução significativa na 
gordura corporal em ambos os 
grupos suplementados, sendo 
observado logo após o 6º mês de 
suplementação e a diferença 
aumentava progressivamente nos 
últimos 6 meses. Não foram 
observadas diferenças significativas 










gado por 24 
meses é bem 
tolerada e 
reduz a gordu-





estudo de 1 ano, 
para verificar os 
efeitos metabólicos 











Não houve maiores reduções de 
peso ou IMC nos últimos 12 meses 
de suplementação e houve 
manutenção da redução de gordura 
















Verificar a eficácia 




saudáveis com IMC 






Observou-se uma significativa 
redução da gordura corporal, porém 
sem diferenças estatísticas no IMC, 
assim como no peso corporal, além 





















Verificar os efeitos 
da suplementação 
na composição 
corporal, na força e 
nos marcadores de 
catabolismo e de 
imunidade durante 







Não se observou diferença 
significativa na composição 
corporal, na força ou nos 
marcadores de catabolismo e de 
imunidade durante o treino, 
indicando que o CLA não parece ter 
valor ergogênico nos atletas 










durante o treino 
de força. 
Verificar os efeitos 
da suplementação 
por CLA durante o 






Observou-se o aumento da massa 
magra e diminuição da gordura 
corporal, porém sua significância 
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 Apesar dos estudos com animais 
demonstrarem bons resultados na diminuição 
da gordura corporal e no aumento da massa 
magra quando esta é combinada com o 
exercício físico, principalmente o exercício 
aeróbio, em humanos essa relação ainda não 
está claramente definida. 
 Num dos estudos no qual não foi 
especificado o tipo de atividade física 
observou-se uma diminuição da gordura 
corporal, porém, nos estudos em atletas 
praticantes do treinamento de força, não se 
observou resultados clinicamente 
significativos, levando a concluir que a 
suplementação em indivíduos treinados nesta 
modalidade parece não modificar a 
composição corporal. Porém, essa conclusão 
não se estende à atividade aeróbia, já que não 
existem estudos da suplementação por CLA 
com indivíduos praticantes desta modalidade 
de atividade física. Da mesma maneira, os 
estudos não especificaram o momento da 
ingestão da suplementação, sendo 
necessários mais estudos para verificar estas 
variáveis. 
 Em relação à dosagem, os resultados 
são divergentes, pois em alguns estudos 
observam-se resultados com 1,8 g/dia e em 
outros somente com 3,4g/dia, assim como o 
tempo de suplementação, onde são 
observados diferenças na composição 
corporal a partir de 12 semanas e em outro, 
somente a partir de 6 meses, além disso, há 
os estudos em que não apresentaram 
mudanças na gordura corporal. Sendo assim, 
seria precoce concluir uma dose ou tempo 
ideal para a suplementação, já que os estudos 
não são conclusivos. 
 Assim, conclui-se que são necessários 
mais estudos em humanos, inclusive na 
prática de exercício aeróbio, especificando o 
momento da ingestão do suplemento e 
verificando inclusive os mecanismos 
fisiológicos que o CLA utiliza para a 
modificação da composição corporal, além de 
verificar a sua segurança, pois essa 
suplementação parece modificar também o 
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